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Vertical jump sangat dibutuhkan oleh pemain bola voli, agar pemain 
mampu melakukan lompatan yang tinggi, sehingga pemain dapat melaksanakan 
smash/spike bola dari atas net dengan sempurna dan tepat pada sasaran ke daerah 
permainan lawan selama pertandingan. Untuk mengetahui perbedaan pengarul 
latihan half squat dan squat jump terhadap peningkatan verical jump pada pemain 
junior bola voli di Desa Sumber. Penelitian ini menggunakan pendekatan quasi 
experimental dengan metode two group pre dan post test. Sampel penelitian 
sebanyak 20 orang yang dibagi kedalam dua kelompok yaitu kelompok Half 
Squat dan kelompok Squat Jump. Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu, 
frekuensi latihan 3x seminggu. Pengukuran Vertical Jump menggunakan Vertical 
Jump Tesrt. Teknik analisa data menggunakan paired t-test dan independent T-
test.  Berdasarkan hasil statistik  untuk uji pengaruh sebelum dan sesudah 
pemberian latihan Half Squat di peroleh p-value 0,000, sedangkan untuk uji 
pengaruh sebelum dan sesudah latihan Squat Jump diperoleh p-value 0,000, 
sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh pemberian latihan Half Squat  
dan Squat Jump terhadap peningkatan Vertical Jump. Untuk uji beda pengaruh 
diperoleh p-value 0,404, sehingga dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat 
perbedaan pengaruh pemberian latihan Half Squat dan Squat Jump terhadap 
peningkatan Vertical Jump.  
Kata Kunci : Latihan Half Squat, Latihan Squat Jump, Vertical jump, pemain 
bola voli.  
 
ABSTRACTS 
Vertical jump is needed by volleyball players so that players can make a 
high jump, so players can perform smash or spike balls from the net with perfect 
and right on target to thr opponent’s game area during the game. To find out the 
difference of half squat and squat jump againts the increase of vertical jumpon the 
volleyball player in sumber village. This study is a quasi experimental approaches 
and methods of two group pre and post test, Samples of this study were 20 people 
who were divided into two group thats is Half Squat and Squat Jump group. The 
study was conducted over 4 weeks, the frequency of excercise 3 times a week. 




paired t-test and independent T-test. Based on the statistical result to test the effect 
before and after practice Half Squat obtained p-value 0,000. while for the test 
before and after excercise Squat Jump obtained p-value 0,000. It can be concluded 
that there is the effect of exercise Half Squat and Squat Jump to Vertical jump. To 
test the effect difference was obtained p-value 0,404, so it can be concluded that 
terse is no diference in the effecr of exercise half squat and squat jump to vertical 
jump. 
Keyword : Half Squat exercise, Squat Jump exercise, Vertical Jump test, 
Volleyball Players 
 
1. PENDAHULUAN  
Bola voli termasuk jenis olahraga yang banyak mengandalkan fisik, 
maka kondisi fisik pemain sangat penting dalam menunjang efektivitas 
permainan. Diperlukan metode yang tepat untuk meningkatakan kemampuan 
fisik pemain, seperti kecepatan, kelincahan, gerakan, kekuatan pukulan, dan 
ketinggian loncatan (Ahmadi, 2008). 
Mengingat teknik dasar yang sangat disukai oleh pemain atau atlet 
bola voli yaitu teknik smash, teknik inilah yang sangat memiliki seni dalam 
permainan bola voli. Teknik ini memerlukan loncatan yang tinggi. 
Loncat adalah suatu gerakan mengangkat tubuh dari satu titik ke titik 
lain yang lebih jauh atau lebih tinggi dengan ancang-ancang lari atau lambat 
dengan menumpu dua kaki dan mendarat dengan kaki atau anggota tubuh 
lainya dengan keseimbangan yang baik.  
Salah satu faktor utama yang dapat mempengaruhi tinggi lompatan 
adalah kekuatan (power) dari otot tungkai. Salah satu bentuk latihan untuk 
meningkatkan kekuatan otot adalah dengan latihan half squat. Adapun juga 
dalam peningkatan vertical jump pada pemain bola voli dapat menngunakan 
latihan plyometric, misal denngan latihan squat jump. 
 
2. MATODE 
Penelitian ini menggunakan pendekatan quasi experimental dengan 
metode two group pre dan post test. Sampel penelitian sebanyak 20 orang 
yang dibagi kedalam dua kelompok yaitu kelompok Half Squat dan kelompok 
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Squat Jump. Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu, frekuensi latihan 3x 
seminggu. Pengukuran Vertical Jump menggunakan Vertical Jump Test. 
Teknik analisa data menggunakan paired t-test dan independent T-test. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1.  Uji Pengaruh 
Uji Pengaruh pre dan post test pada kelompok half squat dan 
kelompok squat jump menggunakan uji paired t-test. Berdasarkan hasil 
yang diperoleh pada kelompok half squat dan squat jump dapat 
disimpulkan bahwa latihan tersebut sama-sama berpengaruh dalam  
peningkatan vertical jump pada  pemain junior bola voli di desa 
Sumber. 
3.2.  Uji Beda Pengaruh 
Pada uji beda pengaruh menggunakan uji independent t-test, 
diperoleh hasil nilai p>0.005. Hal ini menunjukan bahwa tidak ada 
perbedaan peningkatan Vertical jump yang signifikan pada kelompok 
half squat dan squat jump. 
3.3.  Pembahasan 
Berdasarkan dari hasil paired t-tes terdapat peningkatan pada kedua 
kelompok half squat dan squat jump pada saat pretest dan post test. 
Menurut Sudewa (2015), Half squat bertujuan untuk melatih otot-otot 
tungkai atas sepertti glutteus maximus, biceps femoris. Semi tendinosus, 
semi membranosus dan otot-otot tungkai bawah yaitu gastrocnemius 
dan soleus. Latihan ini menimbulkan gerakan squat atau menekuk lutut 
dengan sudut sendi knee kurang lebih 70 – 100 derajat. Latihan Squat 
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan strength, 
dikarenakan latihan squat beban tersebut berada pada pundak sehingga 
saat gerakan naik dan turun kompleksitas otot yang terlibat lebih 
banyak (Rachman, 2014). Pada gerakan squat dengan fleksi knee 40 
derajat otot yang teraktivasi untuk berkontraksi yaitu otot rectus dan 
bisep femoris. Derajat 40 dan 60 juga akan mengaktivasi otot tibialis 
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anterior dan otot soleus yang bekerja untuk menstabilkan artikulasi 
pergelangan kaki. Aktivasi otot tertinggi yaitu pada derajat 90 karena 
adanya torsi dari panggul sehingga akan mengaktiasi otot ekstensor, 
hamstring, gluteus maksimus, dan adduktor (Sousa et al, 2007).. 
Peningkatan gaya Patellofemoral force Selama melakukan squat 
cenderung meningkat. Kekuatan tekan Patellofemoral memuncak 
anatar 70-100 derajat pada gerakan squat. stress Patellofemoral juga 
akan menurun pada fleksi lutut melebihi 90-100 derajat (ciccone et al, 
2015). 
Berdasarkan uji  independent t-test didapatkan hasil  p value > 
0.005 yang berarti tidak terdapat perbedaan pengaruh antara kelompok  
half squat dan  squat jump. Dilihat dari hasil statistik tersebut terdapat 
peningkatan Verical jump pada kedua kelompok hampir sama dilihat 
dari selisih rata-rata kedua kelompok tersebut. Jadi kedua latihan ini 
bagus digunakan untuk meningkatkan verical jump. 
3.4.  Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan sebaik mungkin, tetapi masih 
memiliki keterbatasan dan kekurangan diantaranya sebagai berikut : (1). 
Kurangnya pengawasan terhadap aktifitas fisik sampel di luar latihan. 
Yang turut mempengaruhi kekuatan fisik. (2). Peneliti tidak dapat 
mengontrol psikologis dari responden. Yang turut mempengaruhi tingkat 
semangat sampel dalam melakukan latihan 
4. PENUTUP 
4.1. Kesimpulan 
Dari hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa 
tidak ada perbedaan pengaruh latihan half squat dan squat jump terhadap 






4.2. Saran  
Ada beberapa saran yang dapat di sampaikan yaitu : (1). Seorang 
pelatih harus dapat memberikan latihan yang tepat sesuai dengan tujuan 
yang ingin dicapai. Half Squat dan Squat Jump adalah salah satu latihan 
yang dapat digunakan untuk meningkatkan Vertical Jump  pemain bola 
voli. (2). Untuk peneliti selanjutnya agar penelitian lanjutan dilakukan 
dengan beragam variabel, dan dalam jangka waktu lebih panjang 
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